
  

トイレで脱水
だっすい

リスクをチェック！ 

 

 

」 

 

尿
にょう

の色
いろ

が濃
こ

く、量
りょう

が少
すく

ないほど脱水
だっすい

が進んでいます。 

食育
しょくいく

弁当
べんとう

のご協
きょう

力
りょく

ありがとうございました！ 

 

 すでに暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。北海道
ほっかいどう

は朝
あさ

と昼
ひる

の寒暖差
かんだんさ

が多
おお

い日
ひ

も珍
めずら

しくありません。急
きゅう

な気温差
き お ん さ

は、体
からだ

に

かかる負担
ふ た ん

が大
おお

きいので、毎日
まいにち

の体調
たいちょう

管理
か ん り

はとても大切
たいせつ

になります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。 

   

 

 子どもの体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

は７０～８０％と、大人
お と な

の体
からだ

の水分量
すいぶんりょう

６０％に対
たい

し、水
すい

分量
ぶんりょう

がとても多
おお

いです。また、

大人
お と な

より子
こ

どものほうが体
からだ

から水分
すいぶん

が汗
あせ

などで出
で

ていきやすくなっているため、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

になり

ます。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！ 上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 

体重
たいじゅう

15㎏の場合
ば あ い

 

1500ml～1950ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

体重
たいじゅう

30㎏の場合
ば あ い

 

1800ml～2400ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

 

体重
たいじゅう

50㎏の場合
ば あ い

 

2000ml～3000ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

せいけつ      しょくじ 

●1日
にち

に必要
ひつよう

な水分量
すいぶんりょう

（飲料水
いんりょうすい

以外
いが い

も含
ふく

みます）●  ※汗
あせ

の量
りょう

でも変動
へんどう

があります 

 

１～２ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

１ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

500～１ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

コップ１杯程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができています 

この調子
ちょうし

でこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

今
いま

すぐ大
たい

量
りょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

おしっこの色
いろ

を見
み

て、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

をチェックし

ましょう。休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてくださいね！ 

 「ここ 自分
じ ぶ ん

で作
つく

った！」こ買
か

い物
もの

一
いっ

緒
しょ

にいった」など、

そ ぞ 自分
じ ぶ ん

にできる関
かかわ

り方
かた

をしている様子
よ う す

がうかが

えました。ありがとうございました！ 


